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| FUNKCJONALNYCH ORGANIZMU OSOB
REKREACYJNIE CWICZACYCH KULTURYSTYKE”.

W Polsce kulturystyka od kilkunastu lat jest oficjalnie uznawana za dyscypling
sportowsa, ale jako forma rekreacji fizycznej znana jest od 1957 roku. Trudno jest
jednak odpowiedzie¢ jednoznacznie i krétko na pytanie: czym jest i jakie korzysci daje
jej uprawianie? Mozna zaryzykowac twierdzenie, ze wta$ciwa odpowiedz jest mozliwa,
po dokonaniu umownego podziatu: wtasnie na kulturystyke rekreacyjna, gdzie istnieje
wiele r6znych koncepcji treningu sitowego, ktére pozwalajg osiagna¢ lepsza sylwetke,
poprawi¢ zdrowie i samopoczucie oraz na sportowg — uprawiang przez zawodnikow
oraz tych, ktérzy dazg ich $ladem w ,budowaniu migéni” i zdobywaniu laurow w
konkursach (oficjalnie: w zawodach). Wedtug mnie taki podziat jest bardzo wazny dla
zrozumienia istoty tego ,zelaznego sportu” i sensu jego uprawiania.

Przedtozona do recenzji rozprawa doktorska Pana Andrzeja Kozubowskiego
dotyczy- zgodnie ze sformutowanym w pracy celem naukowym- ,oceny wplywu
eksperymentalnego treningu silowego na wybrane parametry morfologiczne
i funkcjonalne u oséb uprawiajacych rekreacyjnie kulturystyke.” W odniesieniu
do tak zarysowanej problematyki pragne stwierdzi¢ na wstepie, ze temat zostat w mojej
opinii sformutowany prawidtowo i adekwatnie do tresci catej rozprawy.

Rola recenzenta nie jest fatwa; mierze sie z nig, ilekro¢ kierowana jest do mnie
proéba o opinie na temat przestanych mi prac. Zdaje sobie sprawe, ze konieczne jest
zawsze znalezienie réwnowagi miedzy tym co ,mi sie wydaje” a tym, co jest

obiektywne. Nie jest to zadanie tatwe, zatem w punkcie wyjécia, przystgpujac do



napisania swojego zdania na jakié temat, zaktadam swojg otwarto$¢ na dyskusje z
autorem podczas publicznej obrony.
Majgc na uwadze powyzsze sugestie nalezy przyja¢, ze mgr Andrzej

Kozubowski podjat temat oryginalny, wazny poznawczo, cenny i aktualny.

Struktura pracy

Struktura dysertacji jest typowa dla prac z obszaru nauk o kulturze fizycznej
zawierajaca opis klasycznego eksperymentu badawczego. Pierwsza czg$c-
teoretyczna ma przyblizy¢ potencjalnemu czytelnikowi omawiane zagadnienia, ich tto
oraz dostepny stan wiedzy na temat, ktéremu poswigcono prace, co Autor tu czyni.
Pod wzgledem formalnym przedstawiona do recenzji praca stanowi oprawiony wydruk
komputerowy, liczacy 103 strony, podzielony na cztery numerowane rozdziaty
zaprezentowane w klasycznej formie. Uzyskane w badaniach wyniki zamieszczono
w 39 tabelach i zilustrowano 12 rycinami. Ukfad i strukture pracy nalezy uznac

za poprawny i zawierajacy rozdziaty niezbedne dla rozpraw doktorskich.

Zatozenia badawcze i cel pracy

W tej czesci dysertacji przedstawione zostaty cele pracy do realizacji ktorych
postawiono 4 pytania badawcze. Analiza tego problemu badawczego w oparciu o
aktualny stan wiedzy pozwalata na ustalenie hipotez czego niestety Autor nie wykonat,
co w mojej opinii jest wadg, poniewaz osobiscie uwazam, ze zatozenie odpowiednich
hipotez wprowadza do pracy badawczej tad i pomaga w doktadnym opisie wynikow.
Narzedzia badawcze oparte na réznych metodach zostaty dobrane prawidtowo i
bardzo doktadnie opisane w tym rozdziale.

Trafne jest tez uzasadnienie wyboru i podjecie tematu. Autor wskazuje, ze: ,,wplyw
réznego rodzaju treningéw sitowych na skiad masy ciafa, jest szczegdinie
interesujacy w pryzmacie ogélnego zdrowia. Waznymi sq parametry zdrowotne,
funkcjonalne, dobre samopoczucie, samozadowolenie, kondycja
psychofizyczna, styl zycia, utylitarnosé treningu silowego, ktére wychodza na
pierwszy plan. Poszukiwanie treningu, ktory mégtby mie¢ funkcje zdrowotng
oraz estetyczng w postaci tadniejszej sylwetki, byto motywacja Autora do badarn

i podjecia tematu dysertacji doktorskiej.”



Osobiscie jestem przekonany, ze wyniki tych badan moga postuzy¢ trenerom
i instruktorom do indywidualnego programowania, optymalizacji i planowania cyklow
treningowych z uwzglednieniem réznic pomiedzy trenujgcymi, a takze pomdc
w okresleniu predyspozycji poszczegoélnych os6b do osiagniecia okreslonych celow.
Tak postawione pytania i poruszany w pracy problem badawczy wskazuje na

oryginalnos$¢ i aktualng wage podjetego tematu.

Material i metody badawcze

Jakie sg oczekiwania czytelnika, ktéry tez sam prowadzi badania, od rozdziatu
,Materiat i metody”? Oczekuje on, aby sposéb wykonania badan przedstawiony zostat
na tyle jasno, by badania takie mozna bylo przeprowadzi¢, a nastepnie powtorzyc.
Rozdziat ten zostat bardzo szczegotowo rozpisany na 8 stronach rozprawy doktorskiej
co éwiadczy o duzej skrupulatnosci i doktadnosci Autora. Badanie miato charakter
eksperymentalny. Zostato przeprowadzone na grupie 40 mezczyzn pomigdzy 20 a 30
rokiem zycia (X=26,1, SD +2,1 lat), ktérzy trenowali rekreacyjnie kulturystyke. Zostali
oni wylonieni do eksperymentu drogg doboru losowego, za pomocg randomizacji
blokowe;j. Kryterium wigczenia stanowit poziom zaawansowania treningowego:
1. Staz treningowy wynosit 2 lata lub mnie;j.
2. Dotychczasowy trening odbywat sie maksymalnie 3 razy w tygodniu.
Zgodnie z zatozeniami protokotu eksperymentu pedagogicznego ingerencja badawcza
dotyczyta wprowadzenia dwdch niezaleznych programéw treningowych, roznigcych
sie sposobem realizacji treningu. Taki sposoéb realizacji eksperymentu spowodowat
rozdzielenie grupy badanej na dwie, realizujace ré6zne programy treningowe.

Z uwagi na charakterystyke materialu badawczego wiekszo$¢ obliczen byta
oparta o elementy opisu statystycznego oraz statystyki matematycznej w sposob
klasyczny.

W przypadku badan dotyczacych cziowieka niezbedne jest posiadanie opinii
komisji bioetycznej badan stosownej jednostki nadzorujgcej projekt co zostato
przedstawione w tym rozdziale. Udziat w projekcie byt dobrowolny i wszyscy
uczestnicy wiedzieli o zatozeniach eksperymentu. Zadna z oséb nie miata
przeciwwskazan do podejmowania wysitku, co zostato potwierdzone wczesniejszym
zaswiadczeniem lekarskim. Eksperyment uzyskat pozytywng opinie Komisji
Bioetycznej przy Okregowej Izbie Lekarskiej w Krakowie ,Nr 83/KBL/OIL/2023".



Wyniki badan i dyskusja

Kolejny (3) rozdziat poswiecony zostat zaprezentowaniu rezultatéw badan, ich
omoéwienie i dyskusje. Na uwage zastuguje starannie wykonane oméwienie wynikéw
przeprowadzonych badan i odpowiednie interpretacje z dokonanych analiz
statystycznych. Cato$¢ utozona jest logicznie, a forma prezentacji jest dos¢
przejrzysta. Przedstawienie duzej ilosci wszystkich wynikow badan oraz precyzyjnej
ich prezentacji, znacznie utatwia potencjalnemu czytelnikowi odbioér omawianych

probleméw i opisanych w tym zjawisk.

Prezentowane w pracy wyniki stanowig kierunek, ktéry nalezy podjg¢ w celu
prawidiowej proby doboru odpowiednich programéw treningowych. Nalezy jednak
przeprowadzi¢ dalsze zaawansowane badania, ktére pozwolityby na jeszcze wieksza

weryfikacje uzyskanych przez Autora wynikéw.

Poczynione uwagi nie zmieniajg jednak wrazenia, ze Doktorant wie co badac i podgza

konsekwentnie w catej pracy obrang wczes$niej droga.

Dyskusja na tle prezentowanych wynikédw innych autoréw uwalnia nieco
inwenciji tworczej i pozwala na petniejsze ,rozwiniecie skrzydef’. Stad tez, jakkolwiek
nie jest to tatwa do napisania cze$é¢, jest takze bardzo wazna i niezwykle istotna w tego
typu pracach. Jest to w mojej opinii newralgiczna cze$¢ pracy, ktora wskazuje
na dojrzato$¢ i przygotowanie merytoryczne Doktoranta. Ten egzamin Kandydat
na stopien doktora zdat bardzo dobrze przeplatujgc dyskusje wraz z prezentacjg
i omowieniem wynikéw prezentowanych badan w sposéb ciggly. Rozdziat ten jest
przeprowadzony w sposéb obszerny i poprawny, zawiera wiele interesujgcych
informacji wyjasniajgcych uzyskane wyniki i konfrontujacych je z badaniami innych
autoréw. Prowadzenie dyskusji jest ostrozne, jasne i systematyczne. Wskazuje
na dobra umiejetnos¢ oceny i interpretacji wynikéw.

Caly rozdziat jest bezposrednio i merytorycznie zwigzany z zagadnieniami

rozprawy co stanowi wg. mnie najlepsza cze$s¢ pracy.

Whnioski

Tej czesci nie bede szczegbélowo omawiat, poniewaz w mojej opinii wnioski sg
trafne i czytelne odpowiadajgce na postawione wcze$niej pytania badawcze w pracy.
Wskazujg one, ze uzyskane wyniki nie pozostajg bez istotnego znaczenia w obszarze



analizowanego tematu, bedac silng przestanka do dalszych badan i analiz w tym

zakresie.

Pismiennictwo
Przedstawiony zbi6ér piémienniczy zawiera 103 pozycje w zdecydowanej
wiekszosci z ostatnich 15 lat, jest dobrze dobrany i wykorzystany w catym tekscie

pracy.

Uwagi koncowe

Ocena zmian w organizmie na skutek realizowanych obcigzen treningowych to
jedna z podstawowych czynnosci, ktérg trener wraz ze swoimi podopiecznymi powinni
regularie przeprowadzaé. Podej$cie takie do problemu treningu sportowego
| rekreacyjnego powoduje optymalizacje i racjonalizacje procesu szkoleniowego, a
przede wszystkim zmusza do indywidualnego traktowania kazdego trenujgcego.
Zmiany w organizmie na skutek bodzca treningowego mozna zaobserwowac¢ zar6wno
w sferach morfo-funkcjonalnych jak i psychicznych (w tym zdolno$ciach
kognitywnych). Ich pomiar wraz z rejestracjg zrealizowanych obcigzen treningowych
moze dostarczy¢ wiele cennych informaciji, ktére pozwalaja na precyzyjne sterowanie
treningiem.

Podsumowujac, rezultaty badan przedstawionych w dysertacji mozna ogoélnie
stwierdzi¢, ze trening rekreacyjny z mniejszym ciezarem i duza liczbg powtorzen moze
by¢ w pewnych warunkach réwnie skuteczny w budowaniu sity miesniowej co trening
z duzym ciezarem i matg liczbg powtérzern. Nasuwa si¢ tez spostrzezenie, ze trening
progresywny od mniejszego ciezaru do wiekszego wydaje sie w ostatecznosci
nieznacznie lepiej ksztattowaé parametry funkcjonalne niz trening rozpoczety od
duzego ciezaru i malej liczby powtorzen. Badanie pokazuje réwniez, ze czynnik taki
jak bezttuszczowa masa ciata (jak wykazuje analiza statystyczna) jest najlepszym

prognostykiem zwiekszania sie poziomu parametréw funkcjonalnych u éwiczacych.

Zasadniczg uwage kieruje do Autora i prosze o wyja$nienie podczas publicznej
obrony, dlaczego nie zastosowat On réznych narzedzi do oceny parametrow
(miernikéw) zdrowotnych m.in. takich jak: dobre samopoczucie, samozadowolenie,
kondycja psychofizyczna, styl zycia, utylitarnosé treningu sifowego i ich zmian

pod wptywem ukierunkowanego procesu treningowego. Autor wyraznie uzasadniat



podjecie tematu zwracajgc uwage na te aspekty i podkre$lajgc ich znaczenie.
Spoglgdajgc na catoksztalt pracy Pana Andrzeja Kozubowskiego nalezy doceni¢ wktad
jaki wtozyt w prowadzenie procesu badawczego oraz przygotowanie rozprawy, jednak
waznym aspektem sa réwniez wnioski merytorycznie dia praktyki trenerskiej w
zakresie treningu kulturystycznego na podstawie osiggnietych przez Niego wynikéw.
Celem pracy trenerskiej jest m.in. odniesienie sukcesu, jednak dla kazdego trenera
sukces ma inng miare. Uwazam, iz najwiekszym (niekoniecznie najwazniejszym)
sukcesem treneréw jest wyksztatcenie zawodnikéw walczgcych o najcenniejsze
trofeum, ale bardzo waznym aspektem jest prozdrowotny charakter treningu. Ogélnie
podkreslam, ze praca po pewnych uzupetnieniach bytaby bardzo wartoSciowa dla
Srodowiska trenerskiego. Sporo tez, o ktérych wczesniej wiedzieliSmy znalazio
potwierdzenie w tych badaniach. Dokonujac oceny redakcyjnej pracy, stwierdzam, ze

zostata ona przygotowana bardzo starannie.

Podsumowujgc stwierdzam, ze istnieje konieczno$¢ kontynuowania
postepowania badawczego w tym zakresie. Jestem przekonany, ze Doktorant jest
osobg dobrze przygotowang pod wzgledem merytorycznym i metodologicznym do
sprostania w przysztosci temu wyzwaniu. Mam réwniez nadzieje, ze przedstawiona
uwaga ma charakter subiektywny i pozwoli choé po cze$ci zainspirowa¢ do dalszej

pracy naukowo-badawcze;.

Konkluzja koncowa

W moim przekonaniu praca doktorska Pana Andrzeja Kozubowskiego spetnia
wymogi ustawowe pod wzgledem formalnym jak i merytorycznym, co kwalifikuje
Go do nadania stopnia nauk o kulturze fizycznej. Wnosze zatem do Wysokiej Rady
Naukowej Akademii Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie
o dopuszczenie Pana Andrzeja Kozubowskiego do dalszych etapow przewodu

doktorskiego.

Wojciech Czarny



